
PROGRAM 
TSM Valašsko | TK Jizerky – Velikonoční soustředění | 17. - 20. 4. 2025 

 

místo:  Vila Oáza, Škola v přírodě a školní jídelny Janov nad Nisou (50.7665286N, 15.1887883E), spaní na 

postelích s povlečením 

sraz:  ve čtvrtek 17. 4. 2025, do 10:30 v Brně - Kamechy (na trénink bude možné vybíhat cca do 11:30) 

ukončení: v neděli 20. 4. 2025 po obědě 

chata:  ubytování je na postelích s povlečením (místa bude dost); v chatě není restaurace ani bufet 

s výčepem nebo s možností nákupu sladkostí; začínáme čtvrteční večeří, končíme nedělním obědem 

s sebou:  věci na běhání (počítejte s deštěm, v některých pasážích může být i sníh) do lesa i na sprint, psací 

potřeby, SI, GPS (kdo má), průkaz zdravotní pojišťovny, láhev na pití 

informace:  Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532 a u trenérů 

 

program:  

  AM PM 

ČT sprintové intervaly linie 

PÁ okruhy kombotech 

SO sprint long 

NE hromaďák - 

 

• 7 x mapový trénink – GPS tréninků 

• večer rozbory, strečink, případně nějaká kultura 

• připravte se na Jizerky – místy skalky a kameny s relativně dobrou průběžností, místy drsná 

„severská“ divočina 

 

 

SPRINTOVÉ INTERVALY 

• 4 úseky S1-S4 o celkové délce 5 km (včetně meziklusů) 

• STARTOVKA – ne | SI – ne | WARM UP MAP - ne 

• start, cíl u aut 

• mapa 1 : 4 000, E = 2 m; kompletní 

• tempo - AP3-závodní (ale mít vše pod kontrolou), od poslední kontroly klusat 

• tratě vedou povětšinou pravidelnou zástavbou – počítej s virtuálními šváby a hledej volby; za poslední 

kontrolou vždy meziklus povinným úsekem až po výdej mapy, kde začíná další interval na další mapě (dodrž 

povinný úsek na start); na kontrolách fáborky 

 

LINIE 

• společná trať 6,4 km, naznačeny možnosti zkrácení na 3,6 a 5,0 km 

• STARTOVKA – ne | SI – ne | WARM UP MAP - ne 

• start 150 m, cíl u chaty 

• mapa 1 : 10 000, E = 5 m; kompletní 

• tempo - volně 

• ber to jako výklus po dopoledním sprintu; současně jako cvičení na schopnost realizace naplánovaného 

postupu = snaž se dodržet nakreslenou čáru, vnímej na které detaily musíš nabíhat – 100% pečlivost, komu 

to jde, zvládne plynule klusat bez zastávky, komu, MUSÍ se zastavovat 

 

https://mapy.cz/s/gemuloboce
https://mapy.cz/s/mamegageto
https://mapy.cz/s/cafodujofe


OKRUHY 

• O1-O5 dohromady 6,7 km (různé délky 0,9 – 1,8 km) 

• STARTOVKA – ne | SI – ano | WARM UP MAP – ano 

• start, cíl 1 km od parkování 

• mapa 1 : 10 000, E = 5 m; kompletní (některé okruhy budou k dispozici i na 15) 

• tempo - AP2-3 

• střídání průběžnosti i viditelnosti (bažiny, borůvky, klacky, hustníky) – reaguj na změny a pečlivě plánuj; 

pohlídej startovní moment; některé okruhy bez lampionů 

 

KOMBOTECH 

• celkem 3 okruhy, součet délek až 7,8 km (5,6 km naznačené zkrácené varianty), něco lze i vynechat 

• STARTOVKA – ne | SI – částečně ano | WARM UP MAP – ne 

• start, cíl 2,2 km od chaty (lze i dojet) 

• mapa 1 : 10 000, E = 5 m; kompletní (řetízek bez cest) 

výšky – vnímej výškové poměry (klesám, stoupám), na vyznačených místech dodrž travers (zkušeňáci mohou 

běžet bez buzoly) 

řetízek – zaměř se na přesné odběhy na krátkých postupech a pečlivou dohledávku – okruh je na SI bez 

lampionů!!! 

plán – vymysli dopředu kvalitní plán a ten realizuj – trénink lze absolvovat jako paměťák i jako dokreslovačku 

• tempo - volné (AP1), na kontrolách malé i velké lampiony, lze běžet v libovolném pořadí 

 

SPRINT 

• T1+T2 – 3,5 km – 20 k | T3 – 3,1 km – 16 k 

• STARTOVKA – ano | SI – ano (asi jen start a cíl) | WARM UP MAP – ne 

• start, cíl poblíž parkoviště 

• mapa 1 : 4 000, E = 2 m; kompletní, upravená 

• tempo - závodní 

• rychlý sprint v jednoduchém sídlišti (počítej s hodně upravenou mapou); vnímej umělé překážky 

 

LONG 

• T1 – 6,9 km – 13 k | T2 – 5,2 km – 10 k | T3 – 4,0 km – 6 k 

• STARTOVKA – ano | SI – ano | WARM UP MAP – ano 

• start 0,7 km, cíl 0,2 km (přejezd asi 40´) 

• mapa 1 : 15 000, E = 5 m; kompletní (starší) 

• tempo – volně-AP1 

• vyrazíme výš (900-1000 m n.m.), takže čekej divoké prostředí (borůvky, apod.), pozor na starší mapu – 

kontroly snad jsou nezpochybnitelné, ale v různě komplikovaném prostředí – vymysli bezpečný plán 

 

HROMAĎÁK 

• T1 – 5,4 km – 18 k | T2 – 3,8 km – 15 k 

• STARTOVKA – ne | SI – ano | WARM UP MAP – ano 

• start, cíl 0,5 km 

• mapa 1 : 10 000, E = 5 m; kompletní 

• tempo - závodní 

• kontaktní závod, zaměř se na vlastní výkon a přizpůsob navigaci aktuální situaci; rozdělení – motýle, dej 

pozor na zákres 

Mára 


